
hEXQJVUHLKH��<RJD�]XU�6WlUNXQJ�GHU�.RQ]HQWUDWLRQVIlKLJNHLW�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’) Loslassen, Ankommen, Entspannen. 

Tiefe Bauchatmung - Spannungen 
bei jeder Ausatmung loslassen

6LGGKDVDQD���6LGGKD�<RQL�
$VDQD���9ROON��+DOWXQJ

�

(11’) Diese Sitzhaltung gilt als besonders 

geeignet zur Stärkung der 
Geisteskraft und des 
Konzentrationsvermögens. Aktiviert 
das Element Erde: Festigkeit, Innere 
Stabilität.

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(21’) Bringt Sauerstoff ins Gehirn, fördert 

geistige Klarheit und Wachheit

:HFKVHODWPXQJ�LP�
5K\WKPXV���$QXORPD�
9LORPD���1DGL�6KRGKDQD

�


(26’) Harmonisiert die Hirnhälften, baut 
Spannungen ab, fördert entspannte 
Konzentration

8MMD\L���(LQIDFKH�)RUP�

(31’) Bringt den Energiehaushalt in 

Schwung

0�KHORVHV�%KDVWULND���
6RKDP

�

(35’) Aktiviert Energien und sorgt für viel 

Sauerstoff im Blut.

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(45’) Aktiviert die Sonnenenergie

$GKR�0XNKD�6KYDQDVDQD���
3DUYDWDVDQD���+XQG

�

(48’) Alternative für Menschen die den 

Kopfstand nicht üben wollen oder 
können. Dieselbe Konzentration 
anwenden wie beim Kopfstand.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(51’) Tiefe Bauchatmung, Inneren 

Mittelpunkt finden und darin 
verweilen.

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(54’) Tiefe Bauchatmung, Inneren 

Mittelpunkt finden und darin 
verweilen.

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(56’) Tiefe Bauchatmung, Inneren 

Mittelpunkt finden und darin 
verweilen.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(61’) Tiefe Bauchatmung, Inneren 

Mittelpunkt finden und darin 
verweilen.

8UGKYD�0XNKD�
3DVKLPRWKDQDVDQD���
XQJHVW��5�FNHQVWUHFN

�


(64’) Bringt das Gleichgewichtselement in 
die Vorwärtsbeuge - stärkt 
Konzentration und Balance

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(66’) Gegenbewegung zur Vorwärtsbeuge 

und für innere Stärke.

9DVLVKWDVDQD���6HLWVW�W]�

(67’) Und wieder das 

Gleichgewichtselement zur Stärkung 
von Konzentration und Balance.

8UGKYD�0XNKD�6KYDQDVDQD�
,���8SIDFLQJ�'RJ

�

(70’) Befreit von Spannungen, lässt die 

Energien fliessen. Sorgt damit dafür 
das Kreativität und Leichtigkeit 
entstehen können.

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

�

(72’) Tief in den Bauch atmen und 

möglichst lange halten.

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

�

(73’) Die Rückendehnung geniessen, 

entspannen.

6DKDM�8VWUDVDQD���
JHVW�W]WHV�.DPHO

�

(75’) Befreit von Spannungen, lässt die 

Energien fliessen. Sorgt damit dafür 
das Kreativität und Leichtigkeit 
entstehen können.

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

�

(76’) Die Rückendehnung geniessen, 

entspannen.

6XSWD�9DMUDVDQD���
6FKODIHQGHU�'RQQHUNHLO

�

(77’) Befreit von Spannungen, lässt die 

Energien fliessen. Sorgt damit dafür 
das Kreativität und Leichtigkeit 
entstehen können.

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���'UHKVLW]

�

(83’) Klassischer Drehsitz zur Lockerung 

der Zwischenwirbelmuskulatur
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hEXQJVUHLKH��<RJD�]XU�6WlUNXQJ�GHU�.RQ]HQWUDWLRQVIlKLJNHLW�������0LQ
.DNDVDQD���.UlKH�


(86’) Erhöht Gleichgewicht, innere Balance 
und Konzentrationsvermögen.

3DULYULWWL�7ULNRQDVDQD���
*HGUHKWHV�'UHLHFN

�

(88’) Erhöht Gleichgewicht, innere Balance 

und Konzentrationsvermögen.

9ULNVDVDQD��/RWXV�
JHVWUHFNW���%DXP

�

(89’) Erhöht Gleichgewicht, innere Balance 

und Konzentrationsvermögen. 
Variation: Mit geschlossenen Augen 
üben.

1DWDUDM��EHLGH�+lQGH�
KRUL]RQWDO���7lQ]HU

�

(90’) Erhöht Gleichgewicht, innere Balance 

und Konzentrationsvermögen.

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’) Loslassen und in sich ruhen sind 

wichtige Voraussetzungen um 
Energiefluss und Konzentration 
aufzubauen.

7UDWDN���/LFKW0HGLWDWLRQ���
$XJHQUHLQLJXQJ

�

(105’) Hilft innere Unruhen loszulassen, 

Traumata zu verarbeiten und führt in 
die Konzentration.

-DOD�1HWL���1DVHQVS�OXQJ�

(105’) Führt zu geistiger Klarheit, Wachheit, 

aktiviert den gesamten Kopfbereich, 
Stirn, Augen, Denkvermögen.
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